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In diesem Kapitel
Herausfinden, warum Sie in letzter Zeit mehr Stress empfinden
Feststellen, woher der Stress kommt
Verstehen, wie Stress sich auf Sie auswirkt

Ja, es gibt ihn: den positiven Stress

F tthlen Sie sich in letzter Zeit miider als sonst? Geraten Sie schneller in Wut? Machen Sie
sich vermehrt Sorgen? GenieRRen Sie das Leben weniger? Wenn Sie derzeit mehr Stress in
Ihrem Leben verspiiren als friiher, sind Sie kein Einzelfall. Sie kénnen sich in die Schlange
der Ubergestressten einreihen. Thr Stress kann durch Ihren Beruf oder Ihr Privatleben ausge-
16st werden oder auch ganz einfach dadurch, dass Sie nicht geniigend Zeit haben, all das zu
tun, was Sie tun miissen — oder tun wollen. Sie konnten etwas Hilfe gebrauchen. Glicklicher-
weise konnen Sie eine ganze Menge Stress in Ihrem Leben vermeiden oder ihn zumindest re-
duzieren und den verbleibenden Stress managen. Dieses Kapitel hilft IThnen dabei, den richti-
gen Weg einzuschlagen.

Haben Sie auch das Gefiihl einer Stressepidemie?

Wahrscheinlich vergeht kein Tag, an dem Sie nicht irgendwo das Wort Stress lesen oder
horen. Werfen Sie einfach einen Blick in ein Zeitschriftenregal, und Sie werden mehrere Titel-
storys tiber Stress finden. In den meisten grofderen Buchhandlungen sind ganze Regale fiir
Biicher tiber Stress reserviert. Auch im Fernsehen oder im Radio gibt es regelmaf3ig Berichte
tiber die negativen Auswirkungen von Stress auf Ihr Leben. Warum all dieser Wirbel? Gab es
Stress nicht schon immer? Empfand nicht auch Adam Stress, als er mit kleinen Apfelstiick-
chen zwischen den Zahnen in flagranti ertappt wurde? Ist all das nur von den Medien aufge-
bauscht oder sind die Menschen heute wirklich stressanfilliger?

Eine gute Methode festzustellen, wie viel Stress die Menschen empfinden, besteht darin, sie
nach dem Stress in ihrem Leben zu befragen. Hier sind einige Ergebnisse von Umfragen und
Studien, die genau das taten:

v/ Eine Studie von U. S. News/Bozell fand heraus, dass sieben von zehn Menschen an irgend-
einem Punkt eines typischen Wochentages Stress empfinden. Innerhalb dieser Gruppe
gaben 30 Prozent an, dass sie viel Stress haben, und 40 Prozent sagten, dass sie an Wo-
chentagen etwas Stress empfinden.

¢/ In einer Umfrage der Zeitschrift Prevention gaben 54 Prozent der Befragten an, dass sie
mehr Stress in ihrem Leben haben, als ihre Eltern ihn hatten.
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v/ Die befragten Personen antworteten aufierdem, dass sie im Durchschnitt fiinfmal pro
Monat in Wut geraten. Mehr als die Hilfte (56 Prozent) gab an, dass sie aufgrund von
Stress etwas tun wiirden, das sie spiter bedauerten.

v/ Etwa 75 Prozent der Befragten gaben an, dass sie wegen des Stresses ihr Leben weniger
geniefden wiirden.

Es scheint, dass unser Leben tatsachlich gestresster geworden ist. Aber warum? Im néichsten
Abschnitt finden Sie einige Antworten auf diese Frage.

Verstehen, woher all dieser Stress kommt

In seinem Buch Future Shock (1984 erstmals veroffentlicht) beobachtete Alvin Toffler, dass
die Menschen immer dann mehr Stress empfanden, wenn sie viele Veranderungen in kurzer
Zeit durchleben mussten. Wenn etwas unser Leben heute kennzeichnet, dann ist es eine ext-
reme Zunahme von Veranderungen. Wir befinden uns in einem Zustand des Wandels. Wir
haben weniger Kontrolle tiber unser Leben, wir leben mit gréf3erer Unsicherheit, und wir fiih-
len uns oft bedroht und — manchmal — tiberlastet. Die folgenden Abschnitte erlautern einige
der haufigsten Ursachen von Stress in unserem Leben.

Sich bei der Arbeit kaputtmachen

Fiir die meisten Menschen sind Beruf und Karriere die grof3ten Verursacher von Stress in
ihrem Leben. Morderische Arbeitszeiten, ein langer Fahrtweg, unrealistische Termine, ein
schrecklicher Chef, Unternehmensrichtlinien, dtzende Mitarbeiter und anspruchsvolle Kun-
den — all das sind nur einige der vielen berufsbedingten Stressfaktoren, die Menschen heute
erfahren. Die Arbeitsbelastung ist heute hoher als sie es frither war, und damit steht Ihnen
immer weniger Zeit fiir Familie und den Rest IThres Lebens zur Verfiigung. Es gibt ein neues
Worterbuch der berufsbedingten Stressfaktoren: Arbeitskraftreduzierung, Umorganisation,
Frithrente. Wie auch immer man es nennt, die Auswirkungen sind die gleichen: Unsicherheit,
Unwissen und Angst. Die Menschen empfinden mehr Stress im Beruf als jemals zuvor, wie
diese Ergebnisse illustrieren:

v/ Eine Gallup-Umfrage ergab, dass 90 Prozent der Befragten sich mindestens einmal pro
Woche an ihrem Arbeitsplatz gestresst fithlen. 25 Prozent gaben an, bei der Arbeit jeden
Tag gestresst zu sein.

v/ Jeder dritte berufstatige Deutsche (35,8 Prozent) fithrt bestimmte gesundheitliche Proble-
me auf seine Sorge um den Arbeitsplatz zuriick. (Reprasentative Umfrage im Auftrag der
Apotheken Umschau).

v/ Deutsche Arbeitnehmer sind immer haufiger aufgrund von psychischen Erkrankungen ar-
beitsunfihig. Knapp elf Prozent aller Fehltage gingen 2008 auf psychische Erkrankungen
zuriick. Seit 1990 haben sich diese Krankschreibungen fast verdoppelt. (Ubersichtsstudie
der Bundespsychotherapeutenkammer — BPtK)

All dies schlagt sich in vermehrt auftretenden Spannungskopfschmerzen, schmerzenden Na-
cken und Riicken und einem tiberwiltigenden Gefiihl von zu viel Stress in unserem Leben
nieder.

28



1 > Uillig gestresst? Willkommen im Club!

Ein Rezept fiir Stress

Der Forscher Robert Karasek und seine Kollegen an der University of South-
ern California haben festgelegt, was sie als Rezept fiir einen stressigen Ar-
beitsplatz ansehen:

1. Finden Sie jemanden mit einem typischen Job.

2. Fiigen Sie viel Leistungsdruck hinzu.

3. Fiigen Sie fehlende Kontrolle iiber den Arbeitsprozess hinzu.
Das Ergebnis ist eine sehr gestresste Person.

Wenn Sie zu viel zu tun haben, wenn von Thnen verlangt wird, dass Sie alles fertigbekom-
men, und das Ganze kombiniert ist mit fehlenden Angaben, wann und wie das passieren
soll, haben Sie ein Rezept fiir Stress. Um sich ein Bild von einer Szene zu machen, die den
schlimmsten Fall mit viel Druck und wenig Kontrolle darstellt, denken Sie zuriick an
diese Episode von I love Lucy, in der Lucy sich wild Schokolade in den Mund stopft, um
mit einem unerbittlichen Flie3band mitzuhalten. Sind Sie das an Ihrem Arbeitsplatz?

Sich wie eine Frau verhalten, wie ein Mann denken,
wie ein Pferd arbeiten

Sind Sie eine Frau, erleben Sie moglicherweise noch mehr Stress in Ihrem Beruf. Trotz des
ganzen Traras {iber die Rechte der Frauen und Gleichberechtigung, gibt es fiir Frauen im
Beruf zusatzlichen Druck und Einschrankungen. Frauen verdienen haufig weniger und wer-
den seltener befordert als ihre miannlichen Kollegen, auch wenn sie besser qualifiziert sind.
Hat eine Frau Kinder, wird ihre Karriere moglicherweise auf dem »Mama-Gleis« ausrangiert,
ein Abstellgleis, das beruflichen Aufstieg behindert.

Weiterer subtiler Druck geht vom vorherrschenden Rollenverstandnis und dem Verhalten aus,
das von Mannern und Frauen erwartet wird. Manner und Frauen kénnen ein dhnliches Ver-
halten an den Tag legen, um ihre Karrieren voranzutreiben — konkurrenzfihig, aggressiv,
selbstbewusst —, aber eine doppelte Moral ist weit verbreitet. Verhilt sich eine Frau entspre-
chend, wird es oft als negativ betrachtet, als unweiblich und nicht angemessen. Bei einem
Mann hingegen halt man es fiir ein Zeichen von Starke und Kontrolle.

Auch sexuelle Beldstigung am Arbeitsplatz ist fiir Frauen eine Ursache fiir Stress. Eine Frau
kann sich in einer Situation wiederfinden, aus der es keinen Ausweg gibt. Es hilft weder, sich
offentlich zu beschweren noch den Missbrauch still zu ertragen. Beide Moglichkeiten konnen
extremen Stress verursachen. Frauen, die beispielsweise einer anderen Nationalitit angeho-
ren, erfahren vielleicht noch mehr Stress. Einstellungs- und Beforderungskriterien konnen
versteckt oder auch nicht so versteckt diskriminierend sein. In Unternehmen, die Richtlinien
zur Gleichberechtigung einsetzen, kénnen Frauen Stress empfinden, der durch das Gefiihl
hervorgerufen wird, dass andere ihre Einstellung oder Beférderung als unfaire Gleichstel-
lungsmafRnahme sehen statt als legitimen Verdienst.
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Der Stress im Privatleben

Nachdem Sie Thren Arbeitsplatz verlassen haben, stellen Sie moglicherweise fest, dass auch
der Rest Ihres Lebens nicht gerade frei von Stress ist. Heute wird der Stress durch unser Pri-
vatleben noch erhoht, durch unsere Beziehungen und den Druck, alles andere, das noch zu
tun bleibt, irgendwie unter einen Hut zu bringen.

Das Leben zu Hause ist heute von mehr Druck und Anforderungen gekennzeichnet. Zwar
haben wir Mikrowellen, Staubsauger und den Pizzaservice, aber die Miithen und der damit ein-
hergehende Stress scheinen sich zu vermehren, statt zu vermindern. Essen vorbereiten, Haus
aufraumen, Wische waschen, Rechnungen bezahlen, einkaufen, Rasen méihen, Garten pfle-
gen, Auto pflegen und reparieren, Anrufe erledigen, Hausaufgaben tiberpriifen, Kinder chauf-
fieren. All das muss erledigt werden, und das ist nur der Anfang. Habe ich den Hund erwahnt?

»Wenn mein Tag doch nur zwei Stunden mehr hétte!«

Dieses Stof3gebet kennen wir alle. Der Stress, nicht genug Zeit zu haben, um alle notwendi-
gen Dinge zu erledigen, ist enorm grof3. Wir machen Uberstunden zu Hause und in unserem
Beruf. Das Ergebnis? Wir haben einfach nicht genug Zeit.

v/ Forschungen zeigen, dass Frauen durchschnittlich 290 Stunden mehr im Jahr arbeiten
als vor 30 Jahren. Das sind etwa sieben volle Wochen.

v/ Die tarifliche Arbeitszeit in Deutschland liegt bei 37,6 Stunden. Tatsachlich werden jedoch
41,1 Stunden gearbeitet, das sind 3,3 Stunden mehr als noch 2003 (Bericht zur »Arbeits-
zeitentwicklung in der EU«).

Veréindertes Familienbild

Ein bestimmtes Mafd an Stress liegt darin begriindet, wie sich das Familienleben tiber die
Jahre gedandert hat. Das Bild der Familie, in dem Papa zur Arbeit geht, wahrend Mama zu
Hause bleibt und sich um die Kinder kiimmert, entspricht meistens auch nicht mehr anna-
hernd der Realitit. Es ist wahrscheinlicher, dass heute beide Elternteile arbeiten, und in einer
wachsenden Anzahl von Familien sind nicht einmal beide Elternteile vorhanden. Fast die
Halfte aller Ehen enden mit der Scheidung. Die Anzahl der alleinerziehenden Miitter und
Viter wachst. Familien sind heute oft auseinandergerissen, mit Verwandten, die weit weg
leben. Diese Situation kann zwar in manchen Fillen weniger Stress bedeuten, aber oft fiihrt
sie zu einem stirkeren Gefiihl der fehlenden Verbundenheit und zu Entfremdung.

Frauen haben niemals Feierabend

Kommt der zusiatzliche Stress hinzu, der mit dem Leben als Mutter, die eine Familie zu Hause
zu versorgen hat, einhergeht, erhoht sich das Maf3 an Stress. Frauen finden sich auch gar
nicht so selten in der Situation wieder, dass sie sich zusatzlich zu den Problemen mit den ei-
genen Kindern mit dem Problem alternder und kridnkelnder Eltern auseinandersetzen miis-
sen. Es kann unglaublich erschopfend sein, sich in dieser Klammer der Generationen, diesem
»Stress-Sandwich«, zu befinden, sowohl physisch als auch emotional. Obwohl Manner oft
Hilfe mit den Kindern und Alteren zusagen (und sie helfen tatsichlich mehr als ihre Viter
oder Grof3viter), ist immer noch die Frau diejenige, die die Hauptverantwortung fiir diese
versorgenden Rollen iibernimmt.
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Eine vom Family and Work Institute durchgefithrte Umfrage ergab, dass berufstatige Frauen,
auch wenn sie einen Partner haben, immer noch den groéf3ten Teil der Einkaufe (87 Prozent),
des Kochens (81 Prozent), des Putzens (78 Prozent) und der Rechnungszahlungen (63 Pro-
zent) tibernehmen. Wie ein altes Sprichwort sagt: »Vater schafft von frith bis Nacht, Mutters
Tat ist nie vollbracht.«

Die lieben Finanzen

Geld mag die Ursache alles Bosen sein oder auch nicht, aber die Sorge iiber IThre Finanzlage
ist sicher eine der Hauptursachen fiir Stress in IThrem Leben. Tatsichlich ist Geldknappheit
das Problem. Wenn Sie am Ende des Monats Ihr Geld einteilen miissen (wenn Sie das tun),
werden Sie daran erinnert, dass das Leben teuer ist. Sie denken daran, dass Ihre Eltern ihr
Haus fiir wenig Geld gekauft haben, und erkennen jetzt, dass Sie es sich nicht leisten kénnten,
dieses Haus heute zu kaufen, wenn Sie es wollten. Der Kredit fiir das eigene Haus, die Spar-
raten und Zahnspangen fiir die Kinder, Reisen, Steuern, Altersvorsorge — dies alles summiert
sich. Und damit auch der Stress. Geld kann jedoch auch auf andere Weise Stress erzeugen, be-
sonders fiir Manner. Viele Madnner tendieren dazu, ihr Selbstwertgefiihl an ihrem Einkommen
zu messen. Ist unser finanzieller Wert gering, fiihlen wir uns selbst gering. Und die Gesell-
schaft ist keine Hilfe. Andere Menschen messen ihren Erfolg an ihrer Brieftasche, und wenn
sie nicht das erreichen, was ihnen vorschwebt, fithlen sie sich vielleicht deprimiert, besorgt
oder sogar wiitend.

Neue Arten von Stress erzeugen

Unser Leben ist so stressig geworden, wie wir es uns vor zehn Jahren niemals hitten vorstel-
len kénnen. Wer behauptet, dass es nichts Neues gibt, hat wahrscheinlich noch nie im Inter-
net gesurft oder hat noch nie ein Smartphone mit sich herumgetragen. Die Fortschritte der
Technologie haben neuen Druck und neue Anforderungen mit sich gebracht, kurz, neue Ursa-
chen fiir Stress. Stellen Sie sich diese unwahrscheinliche Situation vor:

Sie haben die letzten zwolf Jahre im Koma gelegen. Eines Tages wachen Sie plétzlich auf und
nehmen den Bus vom Krankenhaus nach Hause. Sie werden schnell feststellen, dass sich das
Leben gedandert hat. Technologie regiert. Ihre vertraute Schreibmaschine ist jetzt vollig veral-
tet. Ihr Kassettenrekorder ist ein Witz. Ihr Telefon hat kein Kabel und passt perfekt in Ihre Ja-
ckentasche. Genauso schnell wird Ihnen klar, dass Sie keine Ahnung haben, wie Sie all diese
elektronischen Kinkerlitzchen bedienen. Sie konnen weder die Uhr an Ihrem Videorekorder
einstellen, noch das Datum auf Threm Laptop dndern. Noch schlimmer, Sie konnen dieser
Technologie nicht entkommen, weder zu Hause noch auf der Strafse oder in Ihrem Auto. Sie
sind tiber Thr Fax, IThre E-Mail oder Ihren Anrufbeantworter stindig erreichbar oder konnen
von irgendeinem Typen im Zug gestort werden, der stundenlang laut tiber Handy mit seinem
Steuerberater spricht. All diese Technologie beginnt Sie etwas verriickt zu machen. Sie mer-
ken, dass Ihr Nachbar, der nie im Koma gelegen hat, auch nicht weif3, wie er die Uhrzeit an
seinem Videorekorder einstellt, und dass er ebenso gestresst ist wie Sie, weil er versucht, mit
all diesen technologischen Anderungen Schritt zu halten.
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Die Bedeutung von kleinen Argernissen (oder: Kleinigkeiten summieren sich)

Wenn wir an Stress denken, denken wir normalerweise an die groRen stressenden Ereignisse
in unserem Leben: Tod, Scheidung, finanzieller Ruin, eine ernsthafte Krankheit. Und dann
sind da natiirlich noch die so genannten moderaten Stresssituationen: die Brieftasche verlie-
ren, eine Beule im Auto oder eine Erkaltung. Und schlieflich gibt es noch die kleineren
Stressursachen: die Mini- und Mikrostresssituationen. Diese Art von Stress nennen wir Arger-
nisse.

Hier sind nur einige Beispiele fiir Argernisse, mit denen wir Tag fiir Tag konfrontiert sind
(eine komplette Liste wire endlos):

v/ Lauter Verkehr

Laute Nachbarn

Unhofliche Verkaufer

Menschenmassen

Fahrradfahrer, die plotzlich aus dem Nichts auftauchen
Lieferungen, die »irgendwann zwischen 9 und 17 Uhr« kommen
Warteschlangen

Fehlende offentliche Toiletten

A N N NI N N N N

v/ Handys, die wahrend einer Theatervorstellung klingeln

Ja, ich weif, dass diese Dinge wirklich Kleinigkeiten sind. Aber Kleinigkeiten kénnen sich
summieren. Wir konnen mit einer, vielleicht zwei oder sogar drei dieser Kleinigkeiten auf ein-
mal umgehen. Aber mit wachsender Zahl steigt auch unser Stresslevel. Wenn Thr Stresslevel
eine gewisse Hohe erreicht hat, bemerken Sie, dass Sie beim nichsten Argernis {iberreagie-
ren. Und das fithrt zu noch mehr Stress. Leider ist das Leben voller kleiner Argernisse. Das
Witzige ist, dass wir gewohnlich relativ gut mit den grof3en Problemen umgehen kénnen. Die
einschneidenden Stresssituationen im Leben — Tod, Krankheiten, Scheidung oder finanzielle
Riickschldge — wecken bislang versteckte Krifte. Wir stellen uns jeder Herausforderung, erwe-
cken innere Starke zum Leben und schaffen es irgendwie, mit der Situation umzugehen. Was
uns schafft, sind die kleinen Dinge. Es sind die Kleinigkeiten — die kleinen Beldstigungen,
Frustrationen und Argernisse —, die letztendlich zu einem anhaltenden Gefiihl von Stress fiih-
ren. Die kleinen Argernisse des Lebens sind die tatsichliche Ursache unseres Stresses.

(Zu) hohe Erwartungen

Ich erinnere mich, wie ich vor vielen Jahren meinem Grof3vater erzahlte, dass ich an meinem
Arbeitsplatz nicht gliicklich sei. Im Wesentlichen war seine Antwort: »Warum musst du es
mogen, solange sie dir am Ende der Woche dein Gehalt zahlen?« Fiir ihn war Zufriedenheit
im Beruf zwar nett, aber ganz klar ein Bonus. Heutzutage wollen und erwarten wir mehr. Wir
erwarten einen hohen Grad an Zufriedenheit in Berufs- und Privatleben, und wir erwarten
einen bestimmten Lebensstil, der zu all dem dazugehort. Kurz, wir erwarten ein Leben per-
sonlichen Gliicks und erreichter Ziele. Wir wollen alles — oder zumindest fast alles. Unsere Er-
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wartungen sind vielleicht verstandlich, aber sie sind auch eine wesentliche Ursache fiir einen
Grof3teil unseres Stresses.

Die Auswirkungen von Stress erkennen

Wenn Sie Stress erleben, und wahrscheinlich ist das der Fall, zahlen Sie in irgendeiner Art
und Weise Tribut dafiir. Werfen Sie einen Blick auf einige erniichternde Statistiken, die in ak-
tuellen Umfragen und Studien gesammelt wurden:

v/ Etwa 50 Prozent der Befragten gaben an, dass Stress sich auf ihre Gesundheit auswirke.
21 Prozent sagten, dass Stress ihre Freundschaften negativ beeinflusse.
19 Prozent gaben an, dass Stress ihre Ehen zerstore.

15 Prozent sagten, dass Stress ihre Leistungen im Beruf beeintrachtige.

S XXX N

Es wird geschitzt, dass Stress im Beruf die amerikanische Industrie jahrlich 200 bis 300
Milliarden Dollar in Form von Abwesenheit, fehlender Produktivitit, Unfillen und Kran-
kenversicherung kostet.

Diese Statistiken reichen aus, um jedermann Stress empfinden zu lassen!

Ein Blick auf die Zeichen und Symptome von Stress

Die Zeichen und Symptome von Stress reichen von mild bis dramatisch — von einfacher Mii-
digkeit am Ende des Tages bis hin zum Herzanfall. Die ernsthafteren, durch Stress ausgelos-
ten Probleme tauchen mit intensiven und langen Stressperioden auf. Auf diese Stérungen und
Krankheiten komme ich spéter in diesem Kapitel zuriick. Hier sind einige der milderen, hdu-
fig erlebten Zeichen und Symptome von Stress. Viele davon werden Ihnen nur allzu bekannt
sein.

Physische Zeichen von Stress:
Midigkeit, Abgeschlagenheit, Lethargie
Herzklopfen, rasender Puls, schnelle, flache Atmung
Muskelverspannungen und -schmerzen

Schwicheanfille, Zittern, Ticks, Zucken
Trockener Mund und Rachen

UbermiRiges Schwitzen, feuchte Hinde, kalte Hande und/oder Fiif3e

v
(4
v
v
v/ Sodbrennen, Verdauungsstérungen, Durchfall, Verstopfung, Nervositit
v
v
v/ Hautausschlag, Nesselausschlag, Jucken

v

Niagel kauen, Zappeligkeit, Haare drehen oder ziehen
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v/ Hiufiges Urinieren

v/ Weniger Lust auf Sex

v Uberessen, Appetitlosigkeit

v/ Schlafschwierigkeiten

v/ Erhohter Konsum von Alkohol und/oder Drogen und Medikamenten
Psychische Zeichen von Stress sind:

Reizbarkeit, Ungeduld, Wut, Feindseligkeit

Sorgen, Angst, Panik

Launenhaftigkeit, Traurigkeit, Gefiihl zu grof3er Belastung

Storende und/oder rasende Gedanken

Gedachtnisliicken, Konzentrationsschwierigkeiten, fehlende Entscheidungskraft
Haufige Abwesenheit am Arbeitsplatz, sinkende Produktivitat

Gefiihl der Uberforderung

S NSNS\

Fehlender Sinn fir Humor

Das ist nur der Anfang. Lange und/oder intensive Phasen von Stress konnen ernsthaftere Aus-
wirkungen haben.

Verstehen, wie Stress Sie krank machen kann

Forscher schatzen, dass 75 bis 90 Prozent aller Besuche bei Allgemeinarzten wegen Beschwer-
den und Zustdnden stattfinden, die in irgendeiner Art und Weise mit Stress zusammenhin-
gen. Jede Woche unterziehen sich 112 Millionen Menschen irgendeiner Form von Behand-
lung wegen stressbedingter Symptome. Diese Statistik ist mit Blick auf die vielfaltigen physi-
schen Veranderungen, die eine Stressreaktion begleiten, nicht weiter iiberraschend. Fast jedes
korperliche System oder fast jeder Korperteil wird von Stress beeintrichtigt. Werfen Sie einen
Blick auf Abbildung 1.1. Stress kann auf3erdem bei der Verschlimmerung der Symptome einer
ganzen Reihe anderer Stérungen und Krankheiten eine Rolle spielen. Die folgenden Abschnit-
te zeigen einige der wesentlichen Wege, wie Stress Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden ne-
gativ beeinflussen kann.

Wie Stress auf die Nerven gehen (und Schmerzen verursachen) kann

Ihre Muskeln sind ein primares Angriffsziel fiir Stress. Wenn Sie unter Stress stehen, ziehen
sich Thre Muskeln zusammen und spannen sich an. Diese Muskelspannung kann IThre Nerven,
Blutbahnen, Organe, Haut und Knochen belasten. Chronisch verspannte Muskeln kénnen
eine ganze Reihe von Zustianden und Erkrankungen nach sich ziehen, darunter Muskelzucken
und -krdmpfe, Schmerzen der Gesichts- oder Kinnmuskeln, Bruxismus (Zihneknirschen),
Zittern und Schwicheanfille. Viele Arten von Kopfschmerzen, Brustschmerzen und Riicken-
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schmerzen sind unter den am weitesten verbreiteten Auswirkungen, die stressbedingte Mus-
kelverspannungen hervorrufen.

Wahrge-

nommener

Stressor

Hirnan-
angdriise

Stress geht

Sympathisches

Nervensystem

Hormone (darunter
auch ACTH), im Blut

Neben-
nierenmark
zirkulierend
zu l

) ) Adrenalin
Nebennierenrinde

/

Korperorgane
und
-muskel

Abbildung 1.1: Wie Stress sich auf uns auswirken kann

ans Herz

Stress kann auch bei Kreislauferkrankungen wie HerzkranzgefifRerkrankungen, Herzinfark-
ten oder Schlaganfillen eine Rolle spielen. Dies ist nicht verwunderlich, da Stress Ihren Blut-
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druck erhohen, Ihre BlutgefifRe verengen, Ihren Cholesterinspiegel erhdhen, Herzrhythmus-
storungen auslosen und Thre Blutgerinnung erhohen kann. Stress wird heute als einer der
Hauptrisikofaktoren fiir Herzerkrankungen angesehen, gleichwertig mit Rauchen, Uberge-
wicht und fehlender Bewegung. All dies bekommt eine sehr grofde Bedeutung, wenn Sie be-
denken, dass mehr Manner tiber 50 und Frauen tiber 65 einem Herzleiden zum Opfer fallen
als jeder anderen Krankheit.

Unter der Giirtellinie

Haben Sie schon einmal bemerkt, dass Thr Stress sich seinen Weg zu Threm Magen bahnt? Thr
Magen-Darm-System kann ein willkommenes Ziel fiir eine ganze Menge Stress in Threm
Leben sein. Stress kann die Absonderung von Magensaure beeinflussen und den Prozess der
Peristaltik (die rhythmische Kontraktion der Muskeln in Threm Darm) beschleunigen oder
verlangsamen. Verstopfung, Durchfall, Gasbildung, Blahungen und Gewichtsverlust — all das
kann stressbedingt sein. Stress kann an einer Speiserohrenentziindung beteiligt sein und
auch bei der Verschlimmerung eines Reizkolons und der Kolitis eine Rolle spielen.

Stress kann lhr lmmunsystem angreifen

Seit vielen Jahren etwa unterstiitzen immer mehr Beweise die Theorie, dass Stress das Im-
munsystem angreift. Tatsdchlich haben Wissenschaftler diesem Forschungsfeld sogar einen
Namen gegeben. Sie nennen es Psycho-Neuro-Immunologie. Ganz schon kompliziert! Wis-
senschaftler, die sich diesem Bereich verschrieben haben, untersuchen die Beziehung zwi-
schen Stimmungen, emotionalen Zustinden, Hormonspiegeln und Anderungen im Nerven-
und Immunsystem. Ohne mich in die Details zu verstricken, Stress — besonders chronischer
Stress — kann Thr Immunsystem schwéachen und es weniger resistent gegen Bakterien und
Viren werden lassen. Forschungen haben gezeigt, dass Stress mdoglicherweise bei der Ver-
schlimmerung einer Reihe von Immunsystemstorungen eine Rolle spielt, zum Beispiel HIV,
AIDS, Herpes, Krebs, Infekten, Rheumatoidarthritis und bestimmten Allergien sowie anderen
autoimmunen Erkrankungen. Einige aktuelle Studien scheinen dies zu bestitigen.

Holen Sie sich eine zweite Meinung

Alle Symptome, Krankheiten und Zustinde, die ich in diesem Kapitel be-

schreibe, konnen eine ganze Reihe medizinischer Ursachen haben, nicht nur
Stress. Und fiir viele der erwahnten Storungen und Krankheiten ist Stress vielleicht nicht
die direkte Ursache des Zustands, aber Stress kann ihn verschlimmern. Wenn Sie sich
tiber eins oder mehrere der Symptome Sorgen machen, konsultieren Sie Ihren Arzt. Ex
ist die beste Person, um sich Rat und Hilfe zu holen.

Die nackten Tatsachen: Stress kann Sie schniefen lassen

In dem wundervollen Musical Guys and Dolls lamentiert die liebeskranke Adelaide dariiber,
dass »man eine Erkiltung bekommen kann«, wenn das Leben voll von Stress ist. Es sieht so
aus, als hidtte sie recht. Forschungen, die von Dr. Sheldon Cohen, einem Psychologen an der
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1 > Uillig gestresst? Willkommen im Club!

Carnegie Mellon University, durchgefiihrt wurden, haben ergeben, dass Stress Ihre Resistenz
gegeniiber Erkaltungen wirklich mindert. Cohen und seine Mitarbeiter fanden heraus, dass
es, je hoher eine Person auf der Stressskala punktete, umso wahrscheinlicher war, dass sie
sich eine Erkiltung einfing, wenn sie einem Erkaltungsvirus ausgesetzt wurde. Chronischer
Stress, der tiber einen Monat oder langer anhielt, fiihrte mit hochster Wahrscheinlichkeit zu
einer Erkiltung. Viel Stress {iber mehr als einen Monat, aber weniger als sechs Monate, ver-
doppelte das Risiko einer Person, eine Erkiltung zu bekommen, verglichen mit den Personen,
die nur kurzfristig Stress erlebten. Stress, der mehr als zwei Jahre andauerte, vervierfachte
das Risiko fast. Die Studie ergab auch, dass Arbeitslosigkeit und Unterbeschiftigung oder zwi-
schenmenschliche Schwierigkeiten mit Familienangehorigen oder Freunden die grofdten
Auswirkungen hatten. Der exakte Mechanismus, wie Stress die Immunfunktionen schwacht,
ist immer noch unklar. Braucht jemand Taschentiicher?

»Nicht heute, Schatz. Ich habe (Stress-)Kopfschmerzen.«

Kopfweh ist nur eine der vielen Formen, wie Stress Thr Sexualleben beeintrachtigen kann.
Stress kann Ihre sexuelle Leistung schwachen und Sie Threr Lust berauben. Wenn Sie sich ge-
stresst fiihlen, zdhlt es wahrscheinlich nicht zu Ihren Prioritaten, sich sexy zu fiihlen. Gestor-
te sexuelle Leistungen konnen sich in Form von friihzeitiger Ejakulation, Stérungen der
Erektionsfahigkeit und anderen Schwierigkeiten, zum Orgasmus zu kommen, auswirken. Die
Ironie ist, dass Sex eine Methode sein kann, Stress zu lindern. Tatsichlich fiihrt Stress bei
manchen Leuten zu erhohter sexueller Aktivitat.

Stress kann gut sein?

Nicht alle Nachrichten iber Stress sind schlecht. Wie Hans Selye, der Forschungspionier im
Bereich Stress, sagte: »Stress ist die Wiirze des Lebens.« Er nannte die gute Art von Stress Eu-
stress, im Gegensatz zu Disstress, der schlechten Art von Stress. (Die Vorsilbe Fu stammt aus
dem Griechischen und bedeutet gut.) Stress kann eine positive Kraft in IThrem Leben sein. Ein
spannendes Endspiel ansehen, Achterbahn fahren, ein interessantes Problem lésen, sich ver-
lieben — all das kann Stress ausldsen. Aber diese Art von Stress bringt Freude und Zufrieden-
heit in unser Leben. Wir wollen mehr von dieser Art von Stress, nicht weniger.

Und auch viele der weniger angenehmen Unsicherheiten und Uberraschungen im Leben kon-
nen eine Quelle der Herausforderung oder aufregend und interessant sein. Anderungen und
der Druck des modernen Lebens rufen nicht unbedingt die schlechte Art von Stress hervor.
Der Unterschied liegt darin, wie Sie die potenziellen Stressfaktoren in IThrem Leben sehen und
wie Sie damit umgehen. Die gute Nachricht ist, dass es, mit ein wenig Fiihrung in die richtige
Richtung, einfacher ist, Ihren Stress zu managen, als Sie denken.
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Erfolgreiches Stressmanagement fiir Dummies

Aber ich bliihe auf unter Stress

»Ich fiihle mich am besten, wenn ich unter Druck stehe — ein enger Termin, eine grofRe
Krise. Dann fiihle ich mich sehr lebendig, sehr vital.« Eine tiberraschend hohe Zahl von
Leuten sagt, dass sie unter Stress aufblithen. Sie mogen es, herausgefordert zu werden,
ihre Fihigkeiten zu erweitern und zu testen. Fiir diese Menschen ist es positiver Stress,
der befriedigend und lohnend sein kann. Viele Menschen, die angeben, unter Stress auf-
zublithen, sind Workaholics. Sie fithlen sich gestresst, wenn sie nichts zu tun haben. Am
Strand herumliegen, in einem Park sitzen — nun, das ist fiir sie Stress!

Es ist interessant, dass einige Forschungen davon ausgehen, dass ein Teil der zur Abhan-
gigkeit fithrenden Eigenschaften von Stress mehr als einfach nur psychischer Art sein
konnte. Es ware moglich, dass Menschen von der Adrenalin-Ausschiittung siichtig wer-
den, die wahrend einer Stressreaktion stattfindet. Wie andere Suchterscheinungen kann
dieser Adrenalinstof’ von einigen Leuten als angenehm empfunden werden. Dies konnte
das Gefiihl des »wirklich lebendig«-Seins erkldren, das manche Leute spiiren, wenn sie
sehr gestresst sind. Die meisten von uns aber konnten sehr gut ohne diesen Kick leben,
vielen Dank.





